El calcio es un mineral indispensable para varios procesos
del organismo tales como la formaciéon de los huesos y los
dientes, la contraccion muscular y el funcionamiento del
sistema nervioso.

También, ayuda en la coagulacion de la sangre y en la
actividad de algunas enzimas.

El 95% del calcio de nuestro cuerpo se encuentra en los
huesos y dientes.
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Cuando una persona consume
muy poco calcio, los huesos y los
dientes se debilitan. En el caso del
nino o la nifa, el crecimiento se
atrasa y, si la situacién se mantiene
durante un periodo considerable, el
crecimiento de los huesos se detie-
ne.

Esta situacion también puede

afectar la forma de los huesos, pues,
en lugar de ser rigidos, se hacen més
blandos y pueden causar cambios en
la forma de las piernas y del torax.

En las personas adultas, y sobre-
todo en la mujer, el consumo ade-
cuado de calcio es muy importante
para evitar que los huesos se vuelvan
porosos y quebradizos. Cuando esto
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ocurre, se dice que la persona tiene
osteoporosis.

Es muy importante recibir sol
diariamente porque los rayos solares
contribuyen a que el hueso utilice
mejor el calcio.

Para prevenir una deficiencia de
calcio a cualquier edad, se deben
consumir alimentos que contengan

Sandra Murillo Gonzalez

Calcio

este mineral. Se recomienda comer-
los con otros alimentos de origen
animal para aumentar su absorcién
en el intestino.

Los alimentos mas ricos en calcio
son, en orden de importancia: leches
de cualquier tipo, quesos, yogurt,
pescado con huesos (sardina), hojas
como espinaca, mostaza, hojas de
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rdbano y brocoli, frijoles y ajonjoli. Segun estudios efectuados en

En nuestro pais, la tortilla también
se considera fuente de calcio por el
tratamiento que se le da al maiz (con
cal) durante su coccién.

Las fuentes de calcio mas comu-
nes en Costa Rica son de origen
animal vy, principalmente, leche y
quesos. Sin embargo, debido a la
situacion econémica del pais, podria
esperarse una disminucién en el con-
sumo de productos lacteos, y carnes
y, consecuentemente, bajaria aun
mas el nivel actual de calcio consumi-
do por la poblacion.

las décadas del 60 y 70 la poblacion
costarricense tenfa como habito con-
sumir tortilla y frijoles varias veces al
dia, las ultimas encuestas de consu-
mo aparente de alimentos indican
que el consumo de estos alimentos,
por las familias, es cada vez menor.
Lo mismo ocurre con las hojas de
color verde oscuro. Esta tendencia
es lamentable ya que constituia un
buen habito por su aporte de calcio
y de otros nutrientes.

Debido al bajo consumo que tie-
ne la poblacién en cuanto a alimen-
tos fuente de calcio, se recomienda
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los productos lacteos como fuente
principal de calcio.

incluir en su alimentacién diaria algu-
na de las siguientes opciones:

Ademds, se dispone de algunos
estudios especificos, entre ellos un
estudio nutricional en mujeres mayo-

res de 45 anos de
OPCION 1 OPCION 2 OPCION 3

la Region Brunca,
en 1991 donde se
2 1/, vasos de 2 vasos de leche
leche 1 onza de queso

1 vaso de leche

1 onza de queso
11/3 Tz. de frijoles
cocinados

encontréqueelcon-
sumo promedio de
calcio fue de 600

Existen pocos estudios en el nivel
nacional que indiquen el consumo
de calcio por parte de la poblacién,
solo se dispone de datos provenien-
tes de dos encuestas nacionales de
nutricion, que proporcionaninforma-
cién al respecto.

En 1966 se realizd una encuesta
nacional de nutricion en Costa Rica,
la cual mostré que el consumo pro-
medio de calcio para el pais era de
de 717 miligramos por dia (mg/dia)
lo cual es inferior a lo recomendado
y que habia diferencia entre la pobla-
cién urbana y la rural. Los habitan-
tes del 4rea urbana consumian mas
calcio que los del area rural. En esa
oportunidad, las fuentes de calcio
para la poblacion fueron los produc-
tos lacteos y los frijoles.

Posteriormente, en 1982, se
efectud otra encuesta nacional de
nutricion en la que el consumo pro-
medio nacional de calcio fue de
505 mg/dia, tanto en habitantes del
area rural como del érea urbana. En
ambas poblaciones se identificaron

mg/dia. Comofuen-

te se identificaron
la leche, frijoles, huevo, tortilla, que-
so y natilla.

Otro estudio en 1993, para adul-
tos en Tibas, mostré que el consumo
promedio diario de calcio por per-
sona fue de 532 mg/dia, el cual fue
mayor en los hombres que en las
mujeres. Las principales fuentes de
calcio identificadas fueron la leche,
quesos, yogurt, natilla y los frijoles.

En términos generales, puede

La leche, yogurt, y queso
son excelentes fuente de
calcio. Consumalas con fre-
cuencia.

indicarse que el consumo de calcio
por parte de la poblacién costarricen-
se es deficiente, es decir, presenta un
déficit diario aproximado de 300 mg
por persona por dia. Esta situacion
puede ser considerada de alto riesgo,
en especial para las mujeres, nifos
y adolescentes. Lo recomendado es
un consumo de 800 mgr por dia por
persona.




Las espinacas, el brécoli,
los quelites de ayote y de
chayote, las hojas de mos-

taza y las de rdbano son
fuente de calcio. Cémalas

con frecuencia.

« Tomar leche, yogurt o queso dia-
riamente

« Comer diariamente frijoles, espi-
nacas, hojas de mostaza, hojas de
rabano, brécoli

1. Funcién del calcio en el cuerpo
humano

2. Relacion del calcio con la salud

3. Fuentes alimentarias de calcio
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1. Elcalcioayudaaevitarenfermeda-

des de los huesos. Coma con fre-
cuencia alimentos ricos en calcio.

. El sol contribuye a tener huesos
saludables. Haga ejercicios al aire
libre.

RS Raratia
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El calcio
ayuda a evitar
enfermedades

de los
huesos. Coma
diariamente
alimentos ricos

en calcio.






